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PAZITE NA SOL!

Najvedja koli¢ina soli za zdravo prehrano

Sol je ena najpogostejsih sestavin Zivil, ki jih uzivamo. VCasih jo poznamo in ¢utimo,
drugic pa smo preseneceni nad njeno prisotnostjo, na primer v sladicah. Posledica tega
je, da vsak dan zauzijemo veliko soli, verjetno ve¢, kot priporocajo smernice. Toda
kaksna je najvecja dovoljena koli¢ina? In kako lahko izraCunamo porabo in upoStevamo
smernice? Zagotovo nam lahko pomagajo oznake na pakiranih Zivilih, pomembno pa
je, dajih znamo razlagati in dodati S€epec ... matematike!

Pregled "Pazite na sol!"

Kako izraCunati

moj vnos soli?

Kontekst
Zdravje in oskrba

Ciljna skupina (vklju¢no s potrebnimi
predhodnimi znanji in kompetencami)

Uceci se odrasli

I1zidi in rezultati

Model (Kaj je treba storiti, da bi
odgovorili na vprasanje?)

Poznavanje metode za izracun koli¢ine
soli

CO-fU nded by Financirano s strani Evropske unije. Izrazena staliS¢a in mnenja so zgolj stali$¢a in mnenja
he E Uni avtorja(-ev) in ni nujno, da odrazajo stalis¢a in mnenja Evropske unije ali Evropske

the uropean union izvajalske agencije za izobrazevanje in kulturo (EACEA). Zanje ne moreta biti odgovorna

niti Evropska unija niti EACEA.
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Ciljna skupina

Glavne informacije

Naravna Stevila

Decimalna Stevila

Merske enote, koli¢ine (teza: podmnozice), MnoZenje, deljenje,
sestevanje in odsStevanje

Odrasli in mladi odrasli
Ucenci
= prepoznajo in razumejo preproste in obi¢ajne kvantitativne

predstavitve ter uporabijo informacije za sprejemanje od-
locitev.

= obvladajo enostavne enostopenjske operacij, kot je Stetje, izva-
janje osnovnih aritmeti¢nih operacij za obvladovanje vsa-
kodnevnih situacij.

= so radovedni in obcutljivi na zdravstvena vprasanja.

Ucnha namera

za osebne potrebe

Trajanje

Priblizno 4 u¢ne ure

Material in viri

Slikovne kartice (prehranske tabele)

Velikost skupine

od 5 do 10 uéencev / delo v majhnih skupinah: 2 do 3 ucenci

Opis problema

Smernice SZO priporocajo uZivanje najve¢ 5 gramov soli na dan, ven-
dar vecina odraslega prebivalstva na svetu zauZije od 8 do 15 gramov
soli na dan. Vecino soli zauZijemo "nevede", saj je pogosto v velikih
koli¢inah prisotna v pakiranih Zivilih. Ce se nau¢imo razlagati
prehranske tabele in iz njih razbrati koli¢ino soli, se lahko izognemo
prekoracitvi priporo¢enega praga. Toda kako to storiti?

Delovna vprasanja

Kako ucence pripraviti do tega, da prepoznajo matemati¢no kompo-
nento v neCem, kar je na videz dalec¢ od nje? Kako lahko u¢encem
pomagamo pri nac¢rtovanju in izvajanju postopka resevanja prob-
lema?

U¢ni izidi in rezultati

Ucenci razumejo pojem koli¢ine in se seznanijo s pojmom grama.
Ucenci tudi vadijo ocenjevanje koli¢ine soli v zauZiti hrani in ne
preberejo le Stevilke na tabeli.

Z odStevanjem in seStevanjem izberejo najboljSe kombinacije obro-
kov/zivil, da ne presezejo dolocenega praga.
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Delovni nacrt

Trajanje Opis vsebine/aktivnosti Material Metodicne in
) didakti¢ne
(min) informacije!

1. Odkrivanje:

Preberite navedbo najvecje dnevne informacije SZO o HITS

+ kolicine zauZite soli po podatkih Svet- vnosu soli (glej Do-

S ovne zdravstvene organizacije. datek 1). Postavljanje
Razprava o dojemaniju, koliko je 5 Tehtnica vpratan;
gramov. Sol
2. Analiza koli¢ine Prakti¢no
Oglejte si nekaj kartic, ki predstavljajo Kartice (glej Dodatek 2) | ugenje
hranilne tabele nekaterih pakiranih Zivil,
in zacnite razmisljati o vsebovanih DeIo.v majhnih
koli¢inah soli, pri cemer bodite pozorni skupinah
na navedene informacije (koli¢ina na
100 g ali na porcijo? koliko je ena HITS

- porcija?).

2 Postavljanje
= § V vecini primerov bo izrazena z decimal- vprasanj
273 nimi Stevili ali z enotami, manjSimi od
;9) é gramov: uc¢enci pomagamo pri tem delu o

3 analize. Eksplicitno

v poucevanje,

Sodelovalno
ucenje

Metakognitivne
startegije

S preprostim mnozenjem in deljenjem
izracunajte koli¢ino soli, ki jo je posa-
mezna oseba zauzila pri obroku.

17a opis in razlago visoko ucinkovitih ucnih strategij (HITS), aktivnosi, in ostalih uporabnih informacij si oglejte priro¢nik za
ucitelje.
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3. Izradunajte koli¢ino

Preoblikovane kartice s

Delo v majhnih

Razpravo usmerja tudi vprasanje, kdaj
so ucenci med aktivnostmi uporabili
matemati¢na orodja ter katera, in kako
samozavsestni so se ob tem pocutili.

U&enci s pomogjo kartic, pridobljenih pri | Prehransko tabelo (glej | skupinah
prejénji dejavnosti, sodelujejo v igri, v ka-| Dodatek 2)
teri kombinirajo razli¢na zZivila/sestavine, HITS
g | Lo b
R poucevanje
znotraj priporo¢enega praga. sodelovalno
Skupine si delijo izbrane kombinacije, ulenje
nato pa sledi razprava. Povratne infor-
macije
60' 4. Razprava o opravljenem HITS
delu in pridobljenih infor- Povratne infor-
macijah. macije

@ O
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Dodatek

Dodatek 1:

Informacije SZO o vnosu soli

«‘/’@ World Health
\&®Y Organization |
REGIONAL OFFICE FOR Europe g

In the European Region, the average person
consumes 8g to 199 of salt per day, much more
than the recommended maximum of 5g.

Average daily intake

per day

Maximum daily intake

per day

Vir: https://euagenda.eu/news/811122 [14.06.2023]
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Dodatek 2:
Slikovne kartice s podatki o hranilni vrednosti nekaterih pakiranih Zivil

(Viri, ¢e ni drugace navedeno, so lastne fotografije.)

Paradiznikova omaka

10 g omake zadostuje za zalinitev enega obroka testenin.

Tuna v ploc¢evinki

50 g je ena porcija tune v plo¢evinki.

VALORI NUTRIZIONALI MEDI PER 100g
DELLINTERO PRODOTTO (TONNO+OLIO)
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Omaka Arrabbiata

10 g omake zadostuje za zalinitev enega obroka testenin.

Yogurt

ena porcija jogurta ustreza 125 g
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Dve razli¢ni blagovni znamki testenin
vsak ima svojo predstavo o tem, koliko je vredna porcija testenin.
Spaghetti N°3 Rummo Spaghetti N°5 Conad
Lenta Lavorazione - 500g 500g
Cottura 9 min Cottura 8 min
e iz
i N 5 o
Valori nutrizionali per 100g di prodotto

Valore energetico | 356 Kcal - 1510 K] 362 Kcal - 1534 Kj

Proteine 14,5g 12,5g

Carboidrati 69,58 73,1g

Di cui zuccheri 3,1g 2,9g

Grassi 1,6g 1,5g

Di cui saturi 0,3g 0,3g

Fibre alimentari 2,9g 2,9g

Sale 0,005g 0,01g

Vir: https://ilfattoalimentare.it/pasta-rummo-conad.html [14.06.2023]
Dietna slanina
35 g slanine zadostuje za eno porcijo
8
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Piskoti

v tej tabeli je navedena vsebnost soli na 100 g in hkrati tudi koli¢ina na piskotek.

INFORMAZIONI NUTRIZIONALI: ABBRACCI

per biscotto %AR*

VALORI MEDI per 100g (11g) per biscotto

2056 kJ 226 kJ 3%
ENERGIA 491 keal 54 keal 3%
GRASSI 235¢g 2649 4%
di cui: acidi grassi saturi 1059 1,29 6%
CARBOIDRATI 609 g 6,79 3%
di cui: zuccheri 249 264g 3%
FIBRE** 409 049 -
PROTEINE 70¢9 0,8 2%

\SALE 0625g 0,069 g 1% N

*AR = assunzione di riferimento di un adulto medio (8400 kJ / 2000kcal)
** Determinate con metodo ADAC 2009.01,

Prsut

VALORI NUTRIZIONALI MEDI PER 100 GRAMMI

DI PROSCIUTTO SAN DANIELE PROLONGO

Energia

Grassi
di cui Acidi grassi saturi

Carboidrati

di cui Zuccheri
Proteine
Sale

275 kcal (1145 kJ)

19¢g
6,5¢
Og
Og
26 g
44¢

Vir: https://prolongo.it/de/prodotti/valori-nutrizionali/ [14.06.2023]
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Kruh
Pozornost na mersko enoto
Pane di segale
valori nutrizionali per 100g di prodotto

MINERALI Pane di segale

Sodio (mg) 580

Potassio (mg) 190

Calcio (mg] 80

Fosforo (mg) 160

Ferro (mg) 25

VITAMINE Pane di segale

Tiamina (mg) 0.28

Riboflavina (mg) 0.05

Niacina (mg) 23

Vitamina C (mg) 0

Vitamina A retinolo equivalente (pg) 0

S -
Vir: www.melarossa.it/nutrizione/alimenti/segale/ [14.06.2023]
BrioSke
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Zamrznjena pica

Cicerika

150 g je en obrok

O VALOR| NUTRIZIONALI MEDI ~ per 100g & per
PER PRODOTTO SGOCCIOLATO porzione (1 (ﬁfg)
ENERGIA 567 W

35 kcal
GRASSI %
di cui ACIDI % ¥
GRASSI SATURI 04

CARBOIDRATI
di cui ZUCCHERI 0
FIBRE

3
PROTEINE 6
SALE o

a confezione contiene
,5 porzioni

circa 7

JaJR R
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Krompirjevi njoki

12
@ 0 @ To delo je licencirano pod CC BY-SA 4.0. Ce si Zelite ogledati kopijo te licence, obiséite
BY SA https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/



http://cenf.eu/
https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fcreativecommons.org%2Flicenses%2Fby-sa%2F4.0%2F&data=05%7C02%7CDaniela.Neudorfer@bfi-ooe.at%7C181307d0a3d54f4411d508dcf030c9e3%7Cefc0445e5b0848f594143f2d52dc21a8%7C0%7C0%7C638649339576874909%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=hzKcE2ZddX2NvC5xT2TWHDslb00R7geDLTwI8TC6vTI%3D&reserved=0

5 N umeraqa CY Matematiéna pismenost v praksi http://cenf.eu

in Practice Primeri poucevanja in ucenja

Sadni sok

i
]

Vegetarijanski burger

Ta preglednica vsebuje tudi vsebnost soli v porciji

Valori nutrizionali medi
/100 g |o/Porzione 80 g (1 pezzo) %RI*

Grassi
di cui acidi grassi saturi

Proteine

*;Rflj‘.(r;éfeﬁgnjc,é,iﬁtiakéf) Assunzioni di riferimento di un
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Krekerji

Krekerji brez soli
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Pecen puran

50 g peCenega purana se Steje za en obrok.

SALUMEO
ARROSTO DI PETTO DI TACCHINO
Wmuﬁmmammm ‘:':;'. ﬁlmﬁ}:m’:a"
i it citrato o <adio; aromi natuea, gelficante: canagening: antiossidan- Grassi . 35
e ascorbato o sodio; conservante: nitito di sedio; ama. SENZA GLUTINE. dicu scidi grassissturl - 09g
Pud contonoere tracce dl wows, latto o sofa. Caeboidrati 40g
Da consumars entru: ved! a lato, Consenare in frigorfaro tra 0° ¢ +5°C. of eul 2uecherd 0.5¢
Confezionato in sottovecto, Non forase 12 confezione. Proteine 180¢)
Dogo |'sparturs consumare completamente § peodotio, 228

_Sab
T
Frodotto per Lidl Ralia S, Via Augusto Ruffo, 36, -ﬁ
37040 Arvale (VR) da Forno D'Oro Srf nello stabiimento ¥

A e s B AR P i ala R

Mozzarella

TABELLA NUTRIZIONALE
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Ajdova kasa

35g je porcija za eno osebo
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This material was produced in the Erasmusplus project Numeracy in Practice,
project number 2021-1-NLO1-KA220-ADU-000 026 292. In this project, 11
partners in 11 countries worked together in designing, evaluating and improving
the materials. All materials can be found on the website (www.cenf.eu).
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